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 Abstract 

    The research included the introduction, importance of the research, its 

problem, objectives, hypotheses and areas. The research addressed the 

preparation of special exercises to train some types of strength for sports 

matches according to the use of the course Fit for the sample individuals for the 

participants. The research included the number of exercises that play an 

effective role in the use of the course Fit exercises to develop some types of 

strength for the participants in the gyms according to the preparation of these 

types and the extent of their development within the course Fit exercises, which 

is one of the methods for these age groups for the participants in preparing 

types of strength in the exercises for the course Fit for the sample individuals, 

which included gym goers to develop their physical abilities, especially some 

types of special strength according to the use of the effective course Fit 

exercises within the development of some types of strength. The objectives of 

the research were to prepare special exercises using the course Fit in 

developing the special strength of the participants in the gyms. The research 

hypotheses were the existence of a statistically significant relationship between 

the pre- and post-tests of the sample members in developing some types of 

strength. The conclusions were that the major role of the course Fit training 

according to special exercises was effective in developing some types of 

strength for the sample members for the participants. The recommendations 

were to prepare programs for the course Fit exercises in developing some other 

types of strength in developing the participants and preparing them physically 

to develop types of strength.  
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 الملخص 

بح قدمممو همي  ممو بحث مم  هموممدافه هميدبهممه ههته ممه هم   تممه       تضمم ا بحث مم    

تطتق بحث   لإعدبد ت تين ت خ صو حفمديي  عضمأ مام بل بحقم ص حاامرت بحتي  م و 

ههق بسفخدبم بحد يس هت لأهتبد بحض نو حا وفتك ت  هتضم ا بحث م  معمدبد ت تينم ت 

حدمم يس هممت حفطمم يت عضممأ مامم بل ضمم  دهي هضمم ن  مم ا بسممفخدبم ت تينمم ت باهبحفممت ت

بحقمم ص حا ومم يك ت هممت بحامم  ت بحتي  مم و ههممق بعممدبد يممطو بلأامم بل همممد  تط يتيمم  

 مم ا ت تينمم ت بحدمم يس هممت هبحممط  يضممد هب ممد ممما مسمم ح   ح ممطو بح  مم ت بحض تيممو 

حا و يك ت هت بعدبد ما بل بحق ص هت بحف تين ت حاد يس همت حمد  مهمتبد بحض نمو هبحفمت 

ام  ت بحتي  م و حفطم يت ل عا م ت ب بحثدا مو هخ صمو عضمأ مام بل تض نت متتم د  بح

بحق ص بحخ صو ههق بسفخدبم بحف تين ت بحد يس هت بح ض ن   ا تطم يت عضمأ بام بل 

بحق ص.   م  ك امت ميمدبل بحث م  بعمدبد ت تينم ت خ صمو ع سمفخدبم بحدم يس همت همت 

بحث م  هد امت تط يت بحق ص بحخ صو حا و يك ت هت بحا  ت بحتي  م و  ممم  همته  

هجم د عرلمو  بت د حمو   ام ب و عم ا ب خفثم يبت بحقثا مو هبحثضديمو لأهمتبد بحض نمو هممت 

تطمم يت عضممأ مامم بل بحقمم ص  مممم  ب سممفنف ج ت ك اممت هدمم ت بحممدهي بحدث ممت حفممدييث ت 

بحد يس هت ههق ت تين ت خ صو ك ات هض حو حفط يت عضأ ما بل بحق ص لأهتبد بحض نمو 

  ت بعممدبد عممتبمم حف تينمم ت بحدمم يس هممت هممت تطمم يت عضممأ حا ومم يك ت  مممم  بحف صمم

 ما بل بحق ص ب خت  هت تط يت بح و يك ت هبعدبديب عدا  ً حفط يت ما بل بحق  

 

   , نساء بعض انواع القوة  ,الكلمات المفتاحية: الكورس فت 
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 البحث وأهميةالمقدمة – 1
وما تلعبه منن  تطورلكبير للدور ها من ما كانت عليه الرياضة في العصر الحديث وما ل        

جميعنا  ومنهنا الندول هتمت دول العنالم أ لشعوب، لذلك هذه اوالازدهار لعنوان لشعوب العالم و رفعة 
لهننا وعنننوان ي قننبالرياضننة واعتبارهننا مننرر مننن مننرور التقنند  والر المتقدمننة اهتمامننا  كبيننرا  و ننام   

الأساليب جاذبية وتشنوي  ، من أكثر كروس فت ت أسلوب تدريباويعد  .كافة المجالاتللتقد  في 
سنناليب لأختصنناع علننج د جنناد أفرننق الطرا نن  والأمننن ذوا الخبننر  واو بننه ختصننون الموقنند أهننتم 

عمق الصالات الرياضنية والمشناركين ل البحوث والدراسات التي قاموا بها لتطوير  خ العلمية من
ودوره الفعننال العنالمي التطننور  علننج منعيد لينو دلننج المونتول الننذا ننراه ابهنم والومننول فيهنا بندنيا  

ساليب العلمية لأظهور طرا   ونظريات في التدريب الرياضي موتند  علج ا مذهق مما أدل دلجال
نوننننان فنننني الوقننننت لإونتيجننننة للتطننننور العلمنننني والتقنننند  التكنولننننوجي الننننذا تومننننق اليننننه ا. المتطننننور 
جهنن   لأميننة التنني وفننرت كافننة الوسننا ق واكتشننافات العللأوالننذا ادل الننج مجموعننة مننن ا، الحننديث

دون جهند منن نونان منن ان ينهنج كافنة انشنطة  ياتنه اليومينة لإاالنذا مننن  دوات، وهذا بدورهلأوا
نوان المعامر الذا  حيج  ينا  خاملنة نتيجنة لقلنة النشنا  لإعمق علج تحديد  ركة ا بدني تقريبا

لتنني سننميت بننامراا العصننر ومنهننا مننراا الأأدل دلننج تعرضننه الننج مجموعننة مننن ا الحركنني، ممننا
ت الجلنند  وتننره مننراالأ  المفامننق وأسننفق الظهننر وضننعة المناعننة ومقاومننة الاوآ امننراا القلننب

لذلك اهتم المختصون في مجال اللياقة البدنية والتندريب النج اسنتحداث اننوا  ، الوزن... الخ وزياد 
لتحوننين مننحته ومعالجننة هننذه نوننان الإالتنندريبات والتنني تعنند  اجننة ضننرورية وملحننة  مختلفننة مننن

 يروبينك، وتندريبات ال ومبنا، وتندريبات الكنروس فنتلأثقال، وتندريبات الأمنها تدريبات ا مراا،لأا
 .وجمال الجوم وتطوير قابلياته البدنية ت الخامة بالر اقة، وتخفيض الوزن لاتقدمها الصا )التي

لحديثة والتي القت انتشار واسع في تدريبات الكروس فت من التدريبات االتمرينات وف  اذ تعد    
خير ، وذلك بوبب طبيعة التمارين التني تعتمند علنج التننافن بنين  خصنين او لأونة الآفي ا العالم
خننننرل مثننننق تنننندريبات لأف كبيننننر عننننن التنننندريبات ا فنننني ادات التنننندريبات، والتنننني تختلننننة اخننننت اكثننننر

دريب، وعنند  اعتمادهننا علننج مبنندأ ثقننال التنني تقتصننر علننج نننو  وا نند مننن التننلأوتنندريبات ا يروبننكلأا
ت والتي تعد التمنارين فيهنا ابنار  عنن يفي التدريب كما هو الحال في تدريبات الكروس ف المنافوة

لنبعض أننوا  القنو  للتندريب الخناع بتطنوير القندرات البدنينة ومنهنا  من كافة انوا  التندريبات خليط
 .بعض أنوا  القو  الخامة للمشاركين
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التندريبات  سهمت في تحوين موتول اللياقة البدنينة سنوات اكاننت فنيروس قت أك وجد ان تدريبات
 خامة بعض أنوا  القو .ت و  العرالخامة لقو  

كننروس فننت لتطننوير  مننن هنننا تجلننت اهميننة البحننث فنني التعننرف علننج تنناثير اسننتخدا  تنندريبات   
 .الرياضية الصالاتفي لدل المشتركات بعض أنوا  القو  

 :مشكلة البحث 2 –1
لنذا بنات ، الالعناب الرياضنية رتباطها بادات اغلب لأ كثر أهميةلأالبدنية اأن الدور الكبير للقدرات  

وبعند . هتما  بتطوير هذه القدرات وباستخدا  تدريبات تكون فاعلة في د داث هذا التطورلأا دل اما
بعننض  رننعةل خننذلأل المشنناهد  وا علننج الكثيننر مننن الدراسننات والبحننوث ومننن خنن ة  البا ثنن اطنن

والذا  عنن سبب تندني وضنعة ، الرياضية صالاتبعض الفي  ركاتتالمشلدل القدرات البدنية 
منر النذا لأ، االلياقنةالتاثير الونلبي علنج نتيجنة  ومن ثمو ركيا .  بدنياالمشتركات في موتول أدات 

مينة تحتنا  هذه مشنلة عل ةالبا ثأعدت ، و لبعض أنوا  القو  تدريبات  شنق عا قا في أدات بعض 
عمنق تندريبات الكنروس فينت والتني منن  نانها ت يند ت يند منن قندر   ل اسنتخدا  النج  لنول، منن خن

 ترتناأذه القندرات. لنذا هالشد  من اجق ا داث تطور في موتول  ،عن طري  التدر  فيت العر
 اسننتخدا  تنندريبات الكننروس فننت والتنني مننن  ننانها ت ينند مننن قنندر  ل هننذه المشنننلة مننن خننلدراسننة ال

وباسنتخدا  أننوا  القنو  التدر  في الشد  من اجنق ا نداث تطنور فني مونتول  عن طري  ت، العر
تطنوير اسنتخدا  تندريبات الكنورس فنت  والنذا منن خ لنه  عمنق والتني  مننن منن  الوسنا ق العلمينة

 . الاتم ركاتتالمشلدل بعض أنوا  القو  وتاثيرهما علج موتول القدرات البدنية 
 :البحث اهدف 3 – 1
 عينة البحث.لبعض انوا  القو  لدل مشتركات الصالات الرياضية.ل كروس فتل أعداد تدريبات. 1
 ركاتتلمشنالندل أننوا  القنو  بعنض في تطنوير ت يكروس ف استخدا  تدريباتأثر التعرف علج . 2

 . الرياضية مالات
 فرض البحث: 4 – 1
عيننة لندل فني بعنض اننوا  القنو  بعد نة القبلينة والختبنارات ل د صنا ية لة لاهناك فروق ذات د. 1

 .البحث
 :مجالات البحث 5 – 1
   محافظة بغداد الرمافة الرياضيةالصالات في ات المشتركات لااب المجال البشري: 1– 5–1
 15/8/2024ولغا ة    15/6/2024:  للفتر  من المجال الزماني 2– 1-5
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 الرمافة -بغداد ( الصالاتالرياضية )قاعات ال: المجال المكاني 3– 5–1
 
 تحديد المصطلحات 1-6
وهنننو ننننو  منننن أننننوا  تخطننني عتبنننات اللياقنننة البدنينننة أو تحننندا عنامنننرها ، أا : الكرررروت فررر  -

( تمنارين 6-3الارتفا  باللياقة البدنية وتحندا الشنخل لنفونه وتاخنذ  ننق التندريب الندا را منن )
ن أو محطنة، ثنم ين دا تكنرارات أو المحطات علج أن  حدد المدرب المخنتل عنند التكنرارات تمنري

 (55متتالية بصور  موتمر  وأوقات الرا ة قليلة و به معدومة.): 
: وهنني قنندر  الرياضنني علننج النيننا  بالاننبنناا العرننلي الإرادا  منننن أن ننجننه القرر ا المىمرر  -

بط القنو  العظمنج تب عليهنا العرنلة وتنر لالعرلة وتقاس عامة بحنم المقاومة التي تواجهها أو تتغ
ومختلفنة أننوا  ببعض الانشطة الرياضية مثق رفع الاثقال والرمي والوثب والعدو فني العناب القنول 

 (68: 2المصارعة والوبا ة.)
 (78: 3. ): وهي أعلج قو  ينفذها الرياضي باقق مد  زمنية ولمر  وا د الق ا الانفجارية -
ة الونرعة وأن عملينة الندم  : وهي مركب منن منفة القنو  العرنلية ومنفالق ا المميزا بالسرعة -

بننين هننناتين الصننفتين بمننننأ الرياضننني أدات عننالي لكونننب الجوننم منننفة مميننن   وخامننة جديننند  فننني 
 (78: 4الأدات)
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 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3
 منهجية البحث 3-1

تجريبنننني ذات الاختبننننار القبلنننني والبعنننندا للمجموعننننة التجريبيننننة المنننننه  ال ةالبا ثنننن تاسننننتخدم     
والاكثنننر مننندقا  لحنننق العديننند منننن المشنننن ت العلمينننة بصنننور  علمينننة ونظرينننة، فرننن   عنننن الوا ننند  

: 5)لبحث العلمي في العلنو  الانونانية والاجتمااينة ومنن بينهنا علنو  الرياضنة دسهاماته في تقد  ا
217) 

 مجتمع البحث وعينته 3-2
المشننننتركات فنننني مراكنننن  اللياقننننة البدنيننننة ت لباختيننننار عينننننة البحننننث والتنننني  ننننم ةالبا ثنننن تقامنننن    

( 10)تننم اختيننار مشننتركة ( 12وعننددهن )الرمننافة  -مركنن  محافظننة بغننداد –للصنالات الرياضننية 
%( مننن افننراد عينننة البحننث،  يننث 83,33وبنوننبة )القرعننة  مننثلن عينننة البحننث عننن طرينن   نمنننه

لننندل اننننوا  بعنننض القنننو  طنننوير تالكنننروس فنننت لمريننننات وفننن  تننندريبات تترنننمنت اجنننراتات البحنننث 
( لأجننرات 2وتننم ابعنناد ) لأفننراد العينننة.لياقننة البدنيننة المشننتركات فنني القاعننات الرياضننة الخامننة بال

 الاستط اية. التجربة
 تجانس المينة 3-2-1

م  مننة دلننج الف ننة و جميعهننا للمتطلبننات النياسننات دقننة لغننرا التاكنند مننن م  مننة الاختبننارات و    
العمرية قيد البحث، ولمنع الم ثرات التي ت ثر علج نتا   البحث من  ينث الفنروق الموجنود  بنين 

انون معامق الالتوات لمتغيرات الطنول قخدمت ، دذ است (62: 6)يتطلب تجانن العينة  مشتركاتال
( معامق الالتوات دذ انحصرت قنيم 1والوزن والعمر والاختبارات قيد البحث، دذ يوضأ جدول رقم )

 ( وهذا ما يدل علج تجانن العينة.3±)الالتوات بين 
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 (1جدول رقم )
 يبين تجانس المجم عة قيد الدراسة  في متغيرات الكتلة والط ل والممر

 

  عةالمجم

 

 المتميرات
وسط 
 حسابي

 

 وسيط
انحراف 
 معياري 

 

 الخطأ
ممامل 
 الالت اء

ن ع 
 الت زيع

 
 المينة

 طبيمي 0.39 2,17 8,85 74,50 73,50 الكتلة

 طبيمي 0,70 1,64 5,19 162,50 163,60 الط ل

 طبيمي 0.51 0.36 1.61 35.5 35 الممر

 ينننث كنننان معامنننق وفننن  المتغينننرات، نونننون ( أن جمينننع أفنننراد العيننننة متجا1منننن الجننندول ) يتبنننين  
 ( وهننذا مننا ينندل علننج تجننانن العينننة3±)(، وهننذا ينحصننر بننين  0,95دلننج    0,01 -الالتننوات )

  )الكتلة والطول والعمر(.
 
 الاجهزا والأدوات ووسائل جمع البيانات 3-3

دوات والوسننا ق بالاسننتعانة بننالأجه   والأ ةالبا ثنن تبغيننة تحقينن  اجننراتات البحننث الميدانيننة قامنن   
 الآتية وكما  اتي:

 وسائل جمع البيانات 3-3-1
 المصادر العربية والاجنبية. -
 الم  ظة والتجريب. -
 استمار  توجيق النتا   الفرد ة. -
 يت(.ر  بنة المعلومات الدولية )الانت -
 المستخدمة في البحث الأجهزا والأدوات 3-3-2
 يني.( نو  م1مي ان طبي لنياس الوزن عدد ) -
 ( نو  ميني.1ساعة توقيت الكترونية عدد ) -
 ( نو  ميني.1 ريط قياس الطول الكلي عدد ) -
 (.2مقاعد عدد ) -
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  بق و ريط لام ، مافر . -
 
 التجربة الاستطلاعية 3-4
 ( مننن خننار  عينننة البحننث2علننج ) 17/6/2024 بتجربتننه الاسننتط اية بتنناريخ ةالبا ثنن تقامنن  

       بعننض أنننوا  القننو  الموننتخدمة فنني اختبننارات العينننة. والتنني كننان  اراتاختبننب، ومننن مجتمننع الامننق
 الغرا من اجرات التجربة الاستط اية ما  اتي:

 .بحثالتاكد من م  ية الاختبارات وامنانية تطبيقها علج عينة ال .1
 توضيأ وتدريب فري  العمق المواعد باسلوب دجرات وتنفيذ الاختبارات. .2
 ظ علج محة وس مة المختبرين.توفير متطلبات الحفا .3

 .التاكيد علج س مة الأجه   والأدوات الموتخدمة في التجربة الر يوية. .4

 اً اختبار الق ا المميزا بالسرعةأولاا 
: اختبار الق ا المميزا بالسرعة لمضلات البطن اً  (216: 7)أولاا

 فياس القو  الممي   بالورعة للعر ت البطن الغرض من الاختبار:
 موا ة ومنان مناسبة لأدات الاختبار: الأدوات

( 10من وضع الرقود علج الظهر  قو  المختبر بادات مهار  تمارين البطن خ ل )طريقة الأداء: 
 ثواني.

 ( ثا10توجق للمختبر عدد المرات خ ل ) التسجيل:
 
 : اختبار الق ا الأنفجاريةنياا ثا
 (133: 8)(سارجن ) الثبات من المم دي ال ثب -

 .الرجلين لعر ت الانفجارية القدر  قياس :الاختبار من الهدف
 وقوف خط الأرا علج يرسم قياس،  ريط ل ن لاق، الفرد تعرا لا موتوية ارا :الأدوات

 .الطبا ير ماد  ال عبين،
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 عليه ع مة لعمق الحا ط يواجه ثم بالطبا ير، اليد أمابع المختبر  غمن :الأختبار وصف
 وضع تم الذا الرقم ويوجق الأرا من العقبين رفع عد  م  ظة ويجب امابعه، باطراف
 مع خلفا   أسفق اماما   ثم عاليا   اماما   الذراعين المختبر  مرجأ الوقوف وضع من أمامه، الع مة

 موافة أقصج دلج العمودا للوثب الركبتين فتأ مع عاليا   اماما   مرجحتها ثم نصفا   الركبتين ثني
 .امتدادها كامق علج وهي الممي   اليد بامابع أخرل  ع مة لعمق اليها الومول  وتطيع
 :الاختبار شروط

 رفع عد   جب كما الأرا علج من العقبين رفع عد   جب الأولج الع مة أدات وضع عند -
 الكتفان  نون  أن  جب اذ الع مة وضع أثنات في الأخرل  الكتة موتول  عن الممي  الذرا  كتة
 .وا د  استقامة علج

 .افرلها وتوجق محاولتان مختبر لكق -
 من المختبر به يتمتع ما مقدار عن الثانية والع مة الأولج الع مة بين الموافة تعد :التسجيل

 .بالونتمتر مقاسة الانفجارية القو 
 

 (60: 9): اختبار الق ا المىم ثالثاا 
 قياس القو  العظمج لعر ت الرجلين والظهر  هدف الاختبار:

 دسنات مختلفة الاوزان –بار  – امق للبار  –مالة تدريب والأدوات: الملمب 
منن البننار مشنتركة تقنند  الت، اووزنهنمشنترك طريقنة الأدات: توضنع أ منال علننج البنار  ونب عمننر ال

 ينث  اموك البار بينديهتو لمشتركة قة تحت البار بحيث يرتك  البار علج كتة اتويثني ركبتيه و 
عننددا  مننن المننرات لرفننع أقصننج للمشننتركة ،  عطننج ن والجننذ  لرفننع الثقننقمشننتركة بمنند الننركبتيقننو  الت

  مق.
 .المشتركات قو  المدرب بتوجيق الحمق الأقصج الذا رفعه التسجيل: 
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 الاختبار القبلي  3-6 
علننج المشننتركات فنني مننالات )الكننروس 16/6/2024بنناجرات الاختبننارات بتنناريأ  ةالبا ثنن تقامنن  

فننني التجربنننة وقننند تنننم مراعنننا  تثبينننت جمينننع الظنننروف المتعلقنننة الدراسنننة قيننند قننندرات البدنينننة للفنننت( 
 .بعض انوا  القو لقو  الانفجارية والقو  الممي   بالورعة و اوالتي  ملت الاستط اية 

 البرنامج التدريبي )تدريبات الك رت في ( 3-6-1
و  )الا نننند ( اسننننابيع لو نننندتين فنننني الاسننننب8ضننننمن البرنننننام  التنننندريبي تنننندريبات الكننننورس فيننننت لننننن)

والاربعات(  يث  ملت التدريبات الشد  والتكرارات والحجم ضمن تدريبات هذا الاسلوب من الشد  
%(  يننث تنندر  هنذا البرنننام  لشنندد المنذكور  ضننمن هنننذا اسنلوب مننن التنندريبات 100( النج )75)

ضمن الشدد في القاعات الرياضية )الصالات( مترمنة تدريبات الر اقة وبانواعها والقو  بانواعها 
 والتكرارات وزمن الرا ات بين التكرارات وزمن التكرارات بين المجاميع.

 الاختبار البمدي  3-7
بعنند أن قامننت قامننت البا ثننة بنناجرات البرنننام  التنندريبي للكننورس فيننت قامننت بنناجرات الاختبننارات   

دنيننة قينند علننج المشننتركات فنني مننالات )الكننروس فيننت( للقنندرات الب 15/8/2024البعد ننة بتنناريأ 
والتننني  نننملت القنننو  لاختبنننار القبلننني الدراسنننة وقننند تنننم مراعنننا  تثبينننت جمينننع الظنننروف المتعلقنننة فننني ا

 القو .بعض أنوا  الانفجارية والقو  الممي   بالورعة و 
 ال سائل الاحصائية 3-8

 ( وذلك للمعالجات الا صا يةspssالبا ث الحقيبة الا صا ية ) تاستخدم    
 المتوسط الحوابي. -
 نحراف المعيارا الا -
 معامق الالتوات -

 الوسيط  -
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 نتائجومناقشة عرض وتحليل  -4
بمد الحص ل عل  البيانات الخاصة بالبحث تم  ممالجتها إحصائياا وذلك من أجل التحقق من 

 هدف البحث واختبار فرضيته وأهدافه
 عرض وتحليل النتائج 4-1

 (3جدول )
)ف هر( ونسبة الخطأ والدلالة لمناصر ( المحتسبة وفوقيمة ) ةاريالمعي اتوالانحراف ةط الحسابياوسلأ يبين ا

 القدرات البدنية والاختبارات القبلية والبمدية لأفراد المينة 
 

 المتغيرات
وحدا 
 القيات

  الاختبار البمدي الاختبار القبلي

 ف
 

 ف هر
نسبة 
 الخطأ

 مست ى الدلالة
 ع ت ع ت

 ممن ي  0.04 3.72 0.16 3.33 33.14 5.80 39 سم الق ا الافجارية للرجلين

 غير ممن ي  0.89 0.10 0.31 0.81 6.55 0.25 6.66 متر الق ا المميزا بالسرعة للرجلين

 ممن ي  0.79 0.142 0.41 0.145 8.30 0.23 6.7 عدد الق ا المىم 

الاختبنار الوسنط الحونابي لمتغينر القنو  الانفجارينة  للنرجلين كنان فني ( يتبنين 2من الجندول )     
( أمننننا فنننني الاختبننننار البعنننندا كانننننت المتوسننننط الحوننننابي 5.80( وبننننانحراف معيننننارا )39القبلنننني )

( وعننننند 3.72( وقيمننننة )ف هننننن( )0.16( أمننننا قيمننننة )ف( )3.33( وبننننانحراف معيننننارا )23.14)
 ( وبموتول دلالة معنوية.0.004موتول خطا )

( 6.66ين كنننان فننني الاختبنننار القبلننني )أمنننا الوسنننط الحونننابي لمتغينننر القنننو  المميننن   بالونننرعة للنننرجل
( وبنانحراف 6.55( أما في الاختبار البعندا كاننت المتوسنط الحونابي )0.25وبانحراف معيارا )

( 0.089( وعننند موننتول خطننا )0.10( وقيمننة )ف هننن( )0.31( أمننا قيمننة )ف( )0.81معيننارا )
 معنوية.غير وبموتول دلالة 

( وبانحراف معينارا 6.7لعظمج كان في الاختبار القبلي )أما الوسط الحوابي لمتغير القو  ا     
( 0.145( وبنانحراف معينارا )8.30( أما في الاختبار البعدا كانت المتوسط الحونابي )0.23)

( وبموننتول دلالننة 0.079( وعننند موننتول خطننا )0.142( وقيمننة )ف هننن( )0.41أمننا قيمننة )ف( )
 معنوية.

 النتائجمناقشة 
. وخامننة عننند جننود فننروق غيننر معنويننة لأفننراد عينننة البحننث( و 2دول )جننيبننين ال     

( وجننود 2أدات القنندرات البدنيننة مننع ارتبننا  الوا نند  بننالأخرل، كمننا تبننين مننن الجنندول )
فننروق غيننر معنويننة بننين الاختبننار القبلنني والبعنندا فنني عنصننر القننو  الممينن   بالوننرعة 
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هننذا العنصنننر هنننو للننرجلين، وتنننرل البا ثننة أن  اجنننة جمينننع المشننتركات دلنننج اسنننتخدا  
يحتاجونننننه فنننني مواقننننة كثيننننر  وخامننننة فنننني تمرينننننات الأدات كننننورس فيننننت و ضننننرورا 

للمشننتركات التنني تتطلننب دمنن  القننو  مننع الوننرعة كمننا فنني الرفننع والنندفع ببحدينند والأدات 
للتمريننننات،  ينننث أ نننير بنننان هنننذا الننننو  منننن القنننو  هنننو الأكثنننر اسنننتخداما  فننني تننندريبات 

ات الرياضننننية ويرجننننع الوننننبب فنننني ذلننننك دلننننج أن الكننننورس فننننت للمشننننتركات فنننني القاعنننن
. وتعنن و البا ثننة (86: 10)عاليننةاسننتخدا  هننذه التمرينننات يتطلننب قننو  ممينن   بالوننرعة 

هذه النتيجة دلج أن أفراد العينة يتمين ون بالعديند منن القندرات البدنينة )القنو  الانفجارينة 
الأدات الحركنني يننة مننن والقننو  الممينن   بالوننرعة والقننو  العظمننج( والتنني تتطلننب درجننة عال

القننو  الانفجاريننة والممينن   المشننتركات ، دذ تحتننا  وفنن  متطلبننات تمرينننات الكننورس فننت
لإدمننا  عنند  مهننارات وقنندرات أخننرل  ركيننة فنني دطننار وا نند،  بالوننرعة والقننو  العظمننج

فنني  ننين وجننود فننروق معنويننة فنني عنصننر القننو  الانفجاريننة للننرجلين للمشنناركات فعننند 
التننني شنننتركات تنننرل البا ثنننة أن ذلنننك  عنننود دلنننج تميننن  البننننج الجونننمية المقارننننة بنننين الم

بها المشتركات بالقو  الانفجارية للأدات، كما ن  ظ من وجنود فنروق معنوينة فني   تمي
عنصنننر الانفجارينننة للنننرجلين بنننين المشنننتركات . وتنننرل البا ثنننة أن ذلنننك  عنننود أمنننا فننني 

ير معنوية في الاختبارات القبلينة غعنصر القو  الممي   بالورعة الذا أظهرت الع قة 
ا  هنننذه القننندر  وفننن  متطلبنننات تنننوالبعد نننة وعنننند الاختبنننارات البعد نننة كونهنننا العيننننة لا تح

تمرينننات الكننورس فيننت. أمننا فنني المتغيننرات لعنصننر القننو  العظمننج لأفننراد العينننة أظهننر 
لصننالأ الع قننة بننين هننذه الصننفة ع قننة معنويننة ولصننالأ الاختبننارات القبليننة والبعد ننة و 

البعد ننننة ،  يننننث تحتننننا  هننننذه القنننندر  متطلبننننات متماثلننننة ولصننننالأ هننننذا الاختبننننار كننننون 
التمرينننات للكننورس فننت تتمينن  با تيننا  العينننة لهننذه المتطلبننات وخامننة عنصننر القننو  
العظمنننج التنننني قنننند تحتاجهننننا بشنننننق فعننننال ومنننن ثر وفنننن  التمرينننننات لهنننننذا اسننننلوب مننننن 

 التمرينات في الصالات الرياضية.
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 الاستنتاجات والت صيات -5
 الاستنتاجات 5-1

 ما يلي: ةالبا ث تاستنتج     
القو  الانفجارية  بينهناك اخت ف في بعض القدرات البدنية لأفراد العينة ودرجة الاهمية  .1

 فراد العينة ضمن تدريبات الكورس فيت.لأللرجلين 

ي بعننض القنندرات البدنيننة القننو  تفنناوت بوننيط فنني درجننة ارتبننا  درجننات الع قننة فننهننناك   .2
الممينن   بالوننرعة للننرجلين بننين الممارسننات لتمرينننات فنني الكننورس فننت مننن المشننتركات فنني 

 الرياضية.)الصالات(  القاعات

من افراد العينة لعنصنر القنو  الانفجارينة فني  نين تقنارب مونتول تفوق بعض المشتركات  .3
 .المشتركات من افراد العينة. للرجلين عندافراد العينة لعنصر القو  الانفجارية 

ظهنننور ارتبنننا  قنننوا بنننين القنننو  العظمنننج للمشنننتركات فننني هننننذا اسنننلوب منننن التننندريب فننني   .4
 الرياضية كونهم بحاجة لبنات جوماني ر ي  م ثر لجمال الجوم.)الصالات( القاعات 

 

  الت صيات 5-2
 م مننننع كينننند علننننج التنننندريب الفننننردا أو التخصصنننني للمشننننتركات علننننج وفنننن  وبمننننا يننننت االت .1

 الجوانب البدنية واخت ف العنامر فيها لهنذا تدريبات في القاعات الرياضية.

دراسة مشابهة لعينات أخرل ولقدرات ومهارات في تدريبات الكورس فت في اساليب ت يق  .2
 الوزن والجمال الجوماني للمشتركات .
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 المصادر
جمننة محمنند نبيننق )وآخننرون(، ديوبلننوب : مننناه  البحننث العلمنني فنني التربيننة وعلننم النننفن . تر  .1

 .1984القاهر  ، دار تكوين للطباعة، 

محمنند  وننن عنن وا  محمنند مصننر النندين رضننوان: اختبننارات الأدات الحركنني، القنناهر ، دار   .2
 .1982، 1الفكر العربي،  

وجيننننه محجننننوب )وآخننننرون(: نظريننننات الننننتعلم والتطننننور الحركنننني )عمننننان، دار وا ننننق للنشننننر،  .3
2002. 

بس مو ك مل يبتت؛ بحث   بحضا مت همت بحفتع مو بحتي  م و هعامب بحمن   م  د  سا عره  ؛ ه .4

 .1999بحتي  ت  بحق يتص: دبي بح دت بحضتعت  

ا ظب ك ظب جم ب:: م   متبت ب  ام ي همت بحفتع مو بحتي  م و بحق مت عامل راثمو بحديبسم ت  .5

 .2003بحضا    ج مضو دي حل/ كا و بحفتع و بحتي   و  بح  جسف ت  

م  د صث ت  س ا ا؛ بحق  س همت كمتص بح مد: قبحقم يتص  دبي بح دمت بحضتعمت  ك  ن عثدبح   د   .6

1980) 

، القننناهر  دار 6، 1،  1محمننند منننبحي  ونننانين: التقنننويم والنيننناس فننني التربينننة الرياضنننة،   .7
 .1995الفكر العربي، 

سنعد محوننن اسننماعيق: تنناثير اسنناليب تدريبيننة لتنمينة القننو  الانفجاريننة للننرجلين والننذراعين فنني   .8
ة التصويب البعيد عاليا في كر  اليد، رسالة دكتوراه، كلينة التربينة الرياضنية، جامعنة بغنداد، دق

1966. 

بحفض  ت  عات زي ت ص حح: مثت بسفخدبم تدييث ت ب ثق ن هبحثا  م فتيك عال بحقديص بحضضما و  .9

 مو هعضأ بح   يبت حد   عثت كتص بحقدم بحوث ب  يس حو م جسف ت غ ت منوم يص  كا مو بحفتع

 (.2005بحتي   و  ج مضو بح  صل  ق

   

  10- Raul, G. Cross training for Endurance Athletes Building, Stability 

Balance and strength, peak sport press. BOULDER, Co, Colorado  

https://joupess.uobabylon.edu.iq/


 

Sciences Journal Of Physical Education 

P-ISSN: 1992-0695, O-ISSN: 2312-3619 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/  
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

313 

 

DOI prefix: 10.33170, 2024, Vol (17), Special issue  
 

 أنموذج لوحدة تدريبية
الراحة بين  المجاميع زمن الأداء التمرين

 المجاميع
الراحة بين 

 لتمارينا
 زمن التمرين

تل يح  –ندوير الذراعين للخلف  -تدوير الذراعين مماا  د 5 القسم التحضيري )الاحماء
حني الجذع إل  الأمام الاسفل  –الذراعين للخلف وللأمام 

ثني ومد  –فتل الجسم إل  الجانبين  –ثم الاستقامة 
 الهرولة الخفيفة –الركبتين من وضع ال ق ف 

 10 دقيقة 2 - 1 دقيقة 10 (Tread mailلسير المتحرك )ركض عل  جهاز ا
 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا 20 رمي كرا طبية عل  الحائط

من وضع ال ق ف الانبطاح أرضاا وثني ومد الذراعين 
 ومن ثم ال ق ف مرا أخرى 

 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا20

 4 4دقيقة 2 ثا40 4 ثا20 رفع ثقل يد واحدا من الارض وخفضه
 4 دقية 2 ث40 4 ثا20 ر اولمبيةرفمات نت

( كغم ح ل الرأت من وضع 5تدوير قرص زنة )
 ال ق ف

 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا20

من وضع ال ق ف ثني الجسم وحمل القرص إل  الاعل  
بمد الذراعين عالياا وخفضه ومن ثم حتي الجذع ومس 

 القرص الأرض

 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا20

لذراعين ومن وضع مسك الثقل باليدين وثني ومد ا
 ال ق ف

 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا20

 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا 20 ( سم والهب ط30قفزات عل  صندوق بارتفاع )
 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا20 خط ات عميقة ومس الركبة للرجل الخلفية للأرض 

 8 دقيقة 2 ثا 40 8 ثا 20 تمارين بطن مختلفة
اشهم(  الركض عل  جهاز السير المتحرك )لإقثشي

 وزيادا السرعة بص را تدريجية كل دقيقتين
 10 - - -- دقيقة 10

تمارين مرونة وتمارين الاسترخاء والتهدئة مع المشي وأخذ  دقيقة 5 القسم الختامي
 الشهيق وطرح الزفير 
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